                П р и е м ы   м а с с а ж а

                Поглаживание

1.Симметричное- двумя ладонями симметрично вверх к надплечьям, возврат по воздуху.

2.Раздельно- последовательное- аналогично первому приему, только руки при этом двигаются раздельно-
последовательно.

3.Граблеобразное- аналогично первому приему, только

положение кистей граблеобразное.

4.Ладонное спиралевидное- двумя ладонями спиралевидно

поочередно вверх к надплечьям.

5.Глажение- тыльными сторонами кистей  симметрично вверх к надплечьям и назад ладонями.
6.Поперечное- попеременно ладонями вперед поперек сегмента.

7.Круговое- одной или двумя ладонями по очереди вокруг сустава.
8.Щипцеобразное- подушечками 1-го и 2-го пальцев от периферии к центру.

                   Выжимание

1.Лучевым краем кисти- правой ладонью (большой палец отведен) с отягощением левой кистью сверху, к подмышечной впадине или к плечевому суставу.
2.Локтевым краем кисти- левой ладонью (большой палец прижат) с отягощением правой кистью сверху, к подмышечной впадине или к плечевому суставу.
3.Основанием ладони- основанием ладони правой кисти с отягощением левой кистью сверху, к шее, около позвоночника справа и слева.

                    Растирание
1.Продольное- ладонями двух рук попеременно вдоль сегмента.
2.Поперечное- ладонями двух рук попеременно поперек сегмента.

3.Ладонное спиралевидное- ладонями двух рук попеременно спиралевидно вдоль сегмента вперед и назад.

4.Гребнеобразное спиралевидное- аналогично предыдущему приему, только кисти находятся в гребнеобразном положении (кулаки).
5.Граблеобразное спиралевидное- аналогично предыдущему приему, только кисти находятся в граблеобразном положении (прямые пальцы растопырены).

6.Ладонное спиралевидное с отягощением- правой (левой) ладонью с отягощением спиралевидно от позвоночника.
7.Пиление- локтевыми сторонами сомкнутых прямых кистей вперед-назад коротко.

8.Строгание- локтевой стороной сомкнутой прямой кисти резкое движение вперед по межреберным промежуткам.

9.Штрихование- граблеобразное подталкивание кожи.
10.Пересекание- аналогично пилению, только лучевыми сторонами кистей с отведенными большими пальцами.

11.Круговое- ладонью по кругу на суставах.

12.Подушечками пальцев спиралевидно.

13.Основанием ладони спиралевидно.

14.Подушечками пальцев с отягощением спиралевидно.

15.Щипцеобразно- подушечками 1-го и 2-го пальцев спиралевидно.
Примечание: все приемы растирания обязательно сопровождаются сдвиганием кожи.

                         Разминание

1.Двойное кольцевое или поперечное (тесто)-
захватив мышцу, делать движения кистями попеременно к себе, не отпуская ее,  поперек сегмента (по нескольким  линиям).
2.Продольное- большими пальцами спиралевидно попеременно вдоль сегмента.

3.Растяжение- ладонями двух рук одновременно друг от друга с поворотом кистей. Делается в любых направлениях.

4.Сжатие- аналогично предыдущему приему, только кисти двигаются друг к другу с образованием складки.
5.Накатывание (прибой)- одна кисть делает выжимание вдоль сегмента, другая круговым движением накатывает на нее складку.

6.Сдвигание (волна)- состоит из двух движений. Сначала ладони двух рук двигаются к себе, натягивая кожу, затем от себя, двигая складку большими пальцами. Делается в любых направлениях.
7.Захват складки (коршун). Делается в любых направлениях.
8.Перекат складки (сороконожка). В любых направлениях.
9.Ординарное (4 к 1)- 4 пальца двигаются к большому спиралевидно с образованием складки. Делается в любых направлениях.

10.Клещи- встречное движение большим и указательным пальцем с подъемом мышц, вдоль них.
11.Приемы давлением делаются спиралевидно,                    в-основном, с отягощением, это- основанием ладони, гребнем, бугром большого пальца, бугром мизинца, подушечками пальцев, подушечкой большого пальца, локтевой костью, локтевым отростком.
                             Вибрация

1.Потряхивание- поперечное движение ладонями.

2.Встряхивание- сильное потряхивание без продвижения.

3.Сотрясение- дрожательное движение.

4.Раскачивание- колебательное движение сегментом.

5.Пунктирование- пальцевой душ.

6.Похлопывание- попеременные удары ладонями в виде «лодочек».

7.Рубление- попеременные удары локтевыми сторонами прямых кистей.

8.Поколачивание- попеременные удары  локтевыми сторонами кулаков.

9.Стегание- попеременные удары  то тыльной, то ладонной стороной кисти. 

10.Пальцевые удары- попеременные удары кистями рук в клювовидном положении.

11.Пальцевые удары с щипками.

Примечание: ударные приемы не выполняются на пояснице и на позвоночнике, в местах выпячивания костных образований и при заболеваниях ССС.
